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i ・リズム作り ! .リズムについて説明し 楽しく作る方法を実習する。 I
il1dl走る/止まる/跳ぶ/転がる/の単」の運動を経験する。 I






5 !@透動の 5要素を用いて，それを変 ⑨その運動を運動の5要素叩いて変化発展させる。工夫するc!
j化 ・発展させる
L1-1 でー物語 /ABCD等i ・作品発表/評価 I .前時に出されていた課題(個人或いは 2名でのミニ作品)の発
| ト表
しー __j一一一一一一一一一一一 ド‘
3 )各ワークの内容 1;' 2) .4 i， 6J， 8) 凶凶附配 ω)
高橋や原田等の提唱するワークや山中等のストレスマネージメントに，或いはほんシャボンー正などう
パンのキネスブイアから筆者が工夫したワークを加え，表現への取り組みやすさを考慮して選択した。
実習 16 一… 内 容
手 サ 、寸門人組になり，脹ら際や足首，足の裏などをマッサージする。また， うつ伏せになり背ねーを中
'}寸 ン I'L二指圧，両側へのティイングなどを行う。下肢を持ち上げ振る。 i
I U IJeD. '- H I 1-1 'l/ ¥.:._ V'-小り，小指をからませ，両手を伸ばす。また，伸ばした片 hを肘か院先をj背中合わせ| ん」ー
l 床につける。その際反対領~のお尻を床から離さないようする。その後軽く片方の背中へ乗る。
!叩ム 1 f卯臥で上肢・下肢-腰-背中・顔とj際に精一杯緊張させ，順次弛緩して行く。 2人組や椅子にi漸増的弛緩法|ドヲ凶 |座った状態でも行うこともある。
i、 |白己を"1心とした空間への気づきを促す。シャボン玉の中心にいる自分をイメージさせ，様々i
j 守ボン王|





































17 。パワ』ー(絵の中に) My 10vely たまごちゃん。/毎日食べてる君がこんな力をもってるなんて
知らなかったよ。/ますます 大好きさ。/でも，ちょっと手こずったけど…。


































































































































































































いる訳でで、lは土なくヲ異性とのや Jり)にくさ咽身体f接妄触への嫌車思、感も示されている O 参加した〈なけれぱ字 L 
なくてもいい自由を{呆障することのインストラクションがト分でなかった言える。また 9 本格的ダンスー











| | ! しやlぼ主れ山λ玉の
11力JをJ絞友くのlは土結構難しいと驚く ( 1 )いろんなアイデア(1 ) ! 
|気意外に少少、ないi運室動体験に気づく ( 1 )積極的に(1 ) : 1す
|ぇ 25 自分を任せる貴重な体験(1 )集中した(1 )美しい(1 ) 
感じIi! ~ 1 "~:~__. 
J 1 ~ I /32.5% i 他人にふれる・自分の空間をイメージ(1 ) 




4 楽しく(運動幅動けた/1) I 
動き万 |ι l i 
i /5.2% 自分の普段やらない動きをやれた(1 ) I 
L____~__I __j違う動きは身に付剖こくし， ( 1~) ~_.--_._-----__-- -_I 









!ー からだ気づき jに関する実践は，原田・高橋等を中心に多く報告されているが， I体ほぐしの運動」
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